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Dieta Mediterrânica: Património Cultural Imaterial da Humanidade
UNESCO, 4 de Dezembro de 2013
A. Consumo reduzido de calorias
B. Padrão alimentar habitual
C. Modo de vida
D. Consumo variado de alimentos
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“mediterrânico por natureza, 
atlântico por posição”
Brochura “Dieta Mediterrânica – um património civilizacional partilhado”
Disponível em: http://www.dgs.pt/documentos-e-publicacoes/dieta-mediterranica-um-patrimonio-civilizacional-partilhado.aspx
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Produção em 
grande escala
Produção para 
consumo próprio
Ancestral Tradicional Moderno
Radd-Vagenas et al, Asia Pac. J. Clin Nutr 2017:26 (5), 749-763; Queiroz, J, Revista fatores de risco 2014: 31, 8-18
Industrialização
Comunidade 
Frugalidade
Proximidade
Individualidade
Massificação
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União Europeia, 2010. Natura 2000 na região mediterrânica, Serviço de Publicações da União Europeia, Bruxelas.
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Como escolhes viver 
o teu presente?
“com mudanças no comportamento corporativo e do consumidor, e 
com a adoção de práticas sustentáveis, pode haver o suficiente para 
todos”
Mensagem para o Dia Mundial de Combate à Desertificação e à Seca, da diretora-geral da UNESCO, Audrey Azoulay.
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FAO, 2010, Sustainable Diets and Biodiversity (http://www.fao.org/3/i3004e/i3004e.pdf)
✓ Produz alimentos de forma ecológica, com baixo impacto ambiental
✓ Protege e respeita a biodiversidade através do consumo de produtos sazonais
✓ Integra métodos tradicionais com tecnologias atuais
✓ Otimiza recursos humanos e naturais
✓ É inclusiva, justa e acessível a todos
✓ Assegura o bem estar e promove a saúde nas gerações atuais e futuras
beldroega
orégão
espargo
urtiga
salsa
coentro
agrião acelga
alecrim
Diversidade 
promove a 
saúde
poejo salicórnia
Fitoquímicos
Alcalóides
Polifenóis
Terpenos
Saponinas
http://www.phytochemicals.info/
Carotenoides
Organosulfurados
Fitosteróis
Flavonóides
Linhanos
Ácidos 
fenólicos
Stilbenos
Tirosóis
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https://www.sevencountriesstudy.com/study-findings/
Associação do tipo de dieta com a 
mortalidade devido a Doença das 
Artérias Coronárias
Elevado consumo de azeite e 
alimentos de origem vegetal
Elevado consumo de carnes 
vermelhas e derivados do 
leite (gordos)
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Adaptado de: M Dinu; G Pagliai; A Casini; F Sofi, European Journal of Clinical Nutrition (2018) 72, 30–43
0 5 10 15 20 25 30
Mortalidade
Doenças Cardiovasculares
Cancro
Doenças Neurodegenerativas
Depressão
Doenças metabólicas
Convincente Muito sugestivo Sugestivo Fraco Sem evidência
O que dizem os estudos epidemiológicos
12 800 000 
indivíduos
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“é possível juntar saúde 
e sabor à volta da mesa”
Brochura “Dieta Mediterrânica – um património civilizacional partilhado”
Disponível em: http://www.dgs.pt/documentos-e-publicacoes/dieta-mediterranica-um-patrimonio-civilizacional-partilhado.aspx
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Associação Portuguesa dos Nutricionistas, 2014. Dieta mediterrânica – um padrão de alimentação saudável. E-book nº 34,ISBN: 978-989-8631-15-2 
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Brochura “Dieta Mediterrânica – um património civilizacional partilhado” Disponível em: http://www.dgs.pt/documentos-e-publicacoes/dieta-mediterranica-um-patrimonio-civilizacional-partilhado.aspx
Princípios da dieta mediterrânica atual em Portugal 
Crus ou 
cozinhados de 
forma simples
Consumo elevado de 
fruta, hortícolas, pão, 
cereais integrais
leguminosas
frutos secos
De produção 
local, frescos e 
da época
com azeite
Com ervas aromáticas 
e menos sal
Consumo elevado de 
pescado e baixo de 
carnes vermelhas
Consumo moderado
Laticínios
Vinho
“Não nos sentamos à mesa para comer; 
mas sim para comer em conjunto”
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em Dieta Mediterrânica 
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